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Latar Belakang : Kelebihan berat badan adalah suatu kondisi medis berupa 
kelebihan lemak tubuh yang terakumulasi sedemikian rupa sehingga 
menimbulkan dampak merugikan bagi kesehatan. Kelebihan berat badan 
merupakan problem yang banyak dialami oleh berbagai kalangan, terutama pada 
wanita dewasa. Makan makanan siap saji dengan kalori tinggi, kurang berolahraga 
dan terbiasa hidup santai membuat kenaikan berat badan semakin tidak terkontrol. 
Untuk mengatasi masalah kelebihan berat badan salah satunya dapat dilakukan 
senam aerobik.           
Tujuan : Untuk mengetahui beda pengaruh pemberian senam aerobik intensitas 
sedang dan tinggi terhadap penurunan berat badan.                       
Metode : Penelitian menggunakan metode Quasi Eksperimental dengan design 
penelitian Pre and Post Two Group Design dengan membandingkan antara 2 
perlakuan yaitu, senam aerobik intensitas sedang dan senam aerobik intensitas 
tinggi yang dilakukan selama 4 minggu dengan 10 responden. Tehnik analisa data 
pada  penelitian ini menggunakan Wilcoxon untuk uji pengaruh dan Mann 
Whitney untuk uji beda pengaruhnya. 
Hasil : Hasil penelitian pengaruh pemberian senam aerobik intensitas sedang dan 
tinggi terhadap penurunan berat badan menggunakan uji Wilcoxon yaitu senam 
aerobik intensitas sedang dengan hasil p=0,034 berarti p<0,05 dapat disimpulkan 
ada pengaruh yang signifikan terhadap penurunan berat badan dan senam aerobik 
intensitas tinggi dengan hasil p=0,038 berarti p<0,05 dapat disimpulkan ada 
pengaruh yang signifikan terhadap penurunan berat badan. Untuk uji beda 
pengaruh antara 2 perlakuan menggunakan uji Mann Whitney dengan hasil 
p=0,006 berarti p<0,05 dapat disimpulkan ada perbedaan pengaruh yang 
signifikan antara senam aerobik intensitas sedang san tinggi terhadap penurunan 
berat badan.  
Kesimpulan : Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara senam aerobik 
intensitas sedang dan tinggi terhadap penurunan berat badan. 
Kata Kunci : Senam Aerobik, Aerobik Intensitas Sedang, Aerobik Intensitas 
Tinggi, Berat Badan 
 THE INFLUENCE OF AEROBIC GYMNASTICS THE GRANTING OF 
MEDIUM INTENSITY AND HEIGHT AGAINST WEIGHT LOSS 




Background: Overweight is a medical condition such as excess body fat that 
accumulates in a way that adversely affect health. Overweight is a problem that is 
experienced by various circles, especially in adult women. Eating fast food with 
high calories, less exercise and are accustomed to living leisurely make weight 
gain more and more uncontrollable. To overcome the problem of excess weight 
one can do aerobics. 
Objective: To determine the effect of different aerobic exercise of moderate 
intensity and height to weight loss. 
Methods: Quasi-Experimental Research uses methods to design research Pre and 
Post Two Group Design by comparing the two treatments, ie, moderate-intensity 
aerobic exercise and high intensity aerobic exercise performed for 4 weeks with 
10 respondents. Data analysis techniques in this study to test the effect of using 
Wilcoxon and Mann Whitney test for different test influence. 
Result: the effect of moderate intensity aerobic exercise and high for weight loss 
using the Wilcoxon test that moderate-intensity aerobic exercise with the results 
mean p = 0.034 p <0.05 can be concluded no significant effect on weight loss and 
high intensity aerobic exercise the results mean p = 0.038 p <0.05 it can be 
concluded there is a significant impact on weight loss. To test the difference 
between the 2 treatment effect using the Mann Whitney test results mean p = 
0.006 p <0.05 it can be concluded there is a significant difference between 
moderate-intensity aerobic exercise san height to weight loss. 
Conclusions: There is a significant difference between aerobic exercise of 
moderate intensity and height to weight loss. 
Keywords: Aerobic Gymnastics, Aerobics Intensity Medium, High Intensity 
Aerobic, Weight 
 
A. PENDAHULUAN  
1. Latar Belakang  
Kelebihan berat badan merupakan masalah yang terjadi pada 
banyak kalangan, dominan terjadi pada wanita dewasa. Kebiasaan 
konsumsi makanan siap saji dengan gizi tidak seimbang membuat 
tubuh menyimpan banyak kalori, selain itu kurang berolahraga dan 
terbiasa hidup santai dapat membuat metabolisme dalam tubuh 
menurun, sehingga proses pembakaran lemak yang digunakan untuk 
menghasilkan energi berkurang dan akan menimbulkan peningkatan 
berat badan. Perbandingan yang normal antara lemak tubuh dengan 
berat badan adalah sekitar 25-30% pada wanita dan 18-23% pada pria. 
Pada tahun 2007 di Indonesia, yang memiliki masalah pada berat 
badan berlebih pada penduduk berusia ≥ 15 tahun adalah 10,3% (laki-
laki 13,9%, perempuan 23,8%) (Depkes, 2009).  
Berolahraga seperti melakukan senam aerobik merupakan salah 
satu cara untuk mengatasi peningkatan berat badan. Banyak manfaat 
yang dapat diperoleh dari aktifitas ini, mulai dari meningkatkan kerja 
jantung, meningkatkan kekuatan otot, membakar lemak serta manfaat  
lainnya bagi tubuh (Brick, 2001). Menurut Akademi Kedokteran 
Olahraga Amerika, intensitas latihan aerobik harus mencapai target 
zona sebesar 60-90% dari frekuensi denyut jantung maksimal (MHR). 
Intensitas ringan apabila mencapai 60-69% dari MHR, sedang apabila 
mencapai 70-79% dari MHR, dan tinggi apabila mencapai 80-89% dari 
MHR. Latihan dengan intensitas tinggi dalam jangka waktu yang sama 
akan membutuhkan energi yang jauh lebih besar daripada latihan 
dengan intensitas ringan atau sedang (Ardle et al, 2004). Menurut 
penelitian yang telah dilakukan sebelumnya, diketahui bahwa senam 
aerobik intensitas sedang dapat menurunkan presentase lemak badan 
sebesar 20,46% sedangkan senam aerobik intensitas tinggi hanya 
4,63% setelah diberi perlakuan selama 6 minggu. Berdasarkan latar 
belakang diatas, penulis tertarik untuk mengangkat topik tersebut 
kedalam bentuk penelitian dengan judul “Pengaruh Senam Aerobik 
Intensitas Sedang dan Tinggi Terhadap Penurunan Berat Badan”.  
2. Rumusan Masalah 
Apakah ada pengaruh pemberian senam aerobik intensitas 
sedang dan tinggi terhadap penurunan berat badan dan apakah ada 
beda pengaruh pada pemberian kedua intensitas aerobik tersebut. 
3. Tujuan Penelitian 
Untuk mengetahui pengaruh pemberian senam aerobik 
intensitas sedang dan tinggi terhadap penurunan berat badan dan untuk 
mengetahui beda pengaruh dari pemberian kedua intensitas senam 
aerobik tersebut terhadap penurunan berat badan. 
B. KERANGKA TEORI 
1. Berat Badan 
Berat badan adalah ukuran tubuh dalam sisi beratnya yang 
ditimbang dalam keadaan berpakaian minimal tanpa perlengkapan 
apapun (Mabella, 2000). Dengan mengetahui berat badan seseorang, 
kita akan dapat memperkirakan tingkat kesehatan atau gizi seseorang. 
Penentuan berat badan dapat dilakukan dengan cara menimbang. 
Untuk menentukan seseorang memiliki berat badan ideal atau tidak, 
dapat digunakan Indeks Masa Tubuh (IMT) sebagai acuan. Menurut 
Depkes (2002) nilai IMT, dapat dihitung dengan rumus berat badan 
(kg) dibagi dengan tinggi badan (m) kuadratkan. Berikut adalah 
penggolongan IMT menurut Treacy (2005) : 
Klasifikasi IMT Hubungan dengan Resiko Kesehatan 
Berat Badan Rendah <18,5 
Rendah (tetapi risiko penyakit klinis 
lainnya meningkat 
Berat Badan Sehat 18,5-24,9 Rata-rata 
Overweight 25,0-29,9 Meningkat 
Obesitas Tingkat 1 30,0-34,9 Cukup Meningkat 
Obesitas Tingkat 2 35,0-39,9 Keparahan meningkat 
Obesitas Tingkat 3 >40 Keparahan sangat meningkat 
 
2. Senam Aerobik 
a. Pengertian 
Suatu latihan tubuh yang melibatkan oksigen dalam 
melaksanakan aktivitas tubuh, gerakannya dipilih dan diciptakan 
sesuai dengan kebutuhan, disusun secara sistematis dengan tujuan 
membentuk dan mengembangkan pribadi secara harmonis serta 
diharapkan mempunyai efek yang baik terhadap pertumbuhan dan 
perkembangan organ-organ tubuh (Sumanto & Sukiyo, 1991).  
b. Penentuan Kategori Zona Latihan 
Menurut Cooper (2004), Maximal Heart Rate dapat 
ditentukan dengan rumus = 220 – umur. Untuk target zona latihan 
menurut American College of Sport Medicine (ACSM) intensitas 
latihan aerobik harus mencapai target zona sebesar 60-90% dari 
frekuensi denyut jantung maksimal atau Maximal Heart Rate 
(MHR). Intensitas ringan apabila mencapai 60-69% dari MHR, 
sedang apabila mencapai 70-79% dari MHR, dan tinggi apabila 
mencapai 80-89% dari MHR. Intensitas latihan dapat ditingkatkan 
dengan menambah beban latihan gerakan meloncat-loncat atau 
dengan mempercepat gerakan senam (Pollock & Wilmore, 2009). 
Frekuensi denyut jantung 10-20 detik setelah latihan dapat 
dipergunakan untuk menentukan intensitas latihan. Frekuensi 
denyut jantung sendiri dapat di monitor dengan melakukan palpasi 
pada arteria radialis atau arteria carotis communis.  
c. Macam-Macam Senam Aerobik 
Menurut Brick (2001), senam aerobik secara garis besar 
dapat dibagi menjadi 3, yaitu: 1) Senam aerobic high impact 
(benturan keras), gerakannya adalah melompat terus-menerus, 
lompat sergap, dan lain-lain. Beat per menitnya antara 160-170. 
Cocok untuk mereka yang terlatih dengan baik, para pelatih senam, 
atlet maupun prajurit militer. 2) Senam aerobic moderate impact 
gerakannya kaki menekan, sentakan, twist dan lain-lain. Beat per 
menitnya antara 140-160 dan cocok untuk usia 20-30 tahun. 3) 
Senam aerobic low impact gerakkannya salah satu kaki masih 
bertumpu di lantai dan tanpa tekanan tingkat tinggi pada sendi-
sendi. Beberapa contoh gerakannya adalah cha-cha, grapevine, 
mambo, dan lain-lain. Memiliki beat per menit antara 135-158. 
Cocok untuk pemula, manula dan mereka yang sedang dalam 
proses penyembuhan. 
d. Pemberian Dosis 
Senam aerobik terdiri dari 3 fase yaitu warming up yang 
dilakukan 8-10 menit, inti 15-40 menit dan cooling down yang 
dilakukan 5-10 menit (Varady dan Peter, 2002). Durasi latihan 15-
30 menit sudah dinilai cukup apabila latihan dilakukan terus 
menerus dan didahului 3-5 menit pendinginan (Giam, 2003). 
Menurut Arthur dalam Partrisalani et al., (2001) latihan fisik baru 
dapat memberikan hasil apabila latihan dilakukan minimal 4-6 
minggu dan akan hilang pengaruhnya setelah 4-6 minggu latihan 
dihentikan. Menurut Irianto (2005), bahwa salah satu penentu 
keberhasilan kebugaran fisik adalah dosis latihan yang cukup yang 
dikenal dengan konsep FITT (Frekuensi, Intensitas, Time, Tipe). 
e. Sumber Energi 
Latihan dengan intensitas tinggi dalam jangka waktu yang 
sama akan membutuhkan energi yang jauh lebih besar daripada 
latihan dengan intensitas ringan atau sedang (Mc Ardle et al., 
2004). Akibatnya, sumber energi utama untuk kontraksi otot pada 
senam aerobik intensitas tinggi adalah karbohidrat. Untuk senam 
aerobik intensitas sedang adalah karbohidrat dan kolesterol secara 
seimbang. Sedangkan pada senam aerobik intensitas ringan adalah 
kolesterol (Wilnmore & Costill, 2004). 
Proses metabolisme energi secara aerobik merupakan 
proses metabolisme yang membutuhkan oksigen agar prosesnya 
dapat berjalan dengan sempurna untuk menghasilkan ATP. Pada 
saat berolahraga, kedua simpanan energi tubuh yaitu simpanan 
karbohidrat (glukosa darah, glikogen otot dan hati) serta simpanan 
lemak dalam bentuk trigeliserida akan memberikan kontribusi 
terhadap laju produksi energi secara aerobik di dalam tubuh. 
Namun bergantung terhadap intensitas olahraga yang dilakukan, 
kedua simpanan energi ini dapat memberikan jumlah kontribusi 
yang berbeda. Energi dikonsumsi dalam bentuk karbohidrat, lemak 
dan protein. 
C. METODOLOGI PENELITIAN 
Penelitian dilakukan di Bengawan Sports Center, pada bulan 
Desember 2015 selama 4 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali 
seminggu dengan durasi 45 menit. Jenis penelitian yang digunakan yaitu 
Quasi Eksperimental dengan Pre and Post Test Design. Populasi terdiri 
dari 40 orang peserta, yang sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi 10 
orang. Pada penelitian ini dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok 
yang diberikan senam aerobik intensitas sedang dan yang diberikan senam 
aerobik intensitas tinggi. Tehnik analisa data menggunakan Wilcoxon 
untuk uji pengaruh dan Mann-Whitney untuk uji beda pengaruh. 
D. HASIL PENELITIAN 
1. Menurut Karakteristik Usia 
Pada penelitian ini responden dengan usia 20-25 tahun 
merupakan usia terbanyak. Biasanya pada usia di atas 25 tahun, tubuh 
dapat kehilangan kira-kira 4% dari sel aktif metabolisme. Wanita lebih 
beresiko untuk mengalami kelebihan berat badan karena akan 
kehilangan 30%-50% dari masa otot total. Karena proses penuaan, 
metabolisme tubuh secara alami akan mengalami penurunan dan 
mobilitas yang rendah dapat mempercepat terjadinya proses pergantian 
masa otot dengan lemak tubuh. Penurunan masa otot dapat membantu 
mengurangi konsumsi kalori dan hampir setiap makanan akan diubah 
menjadi lemak, dan dapat diperkirakan wanita akan mendapatkan dua 
kali ukuran ekstra dengan setiap 10 tahun usianya (Nurmalina, 2011).  
Tabel 4.1 
Distribusi Frekuensi Umur 
Umur 
Aerobik Intensitas Sedang Aerobik Intensitas Tinggi 
Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase 
20-22 2 40,0 2 40,0 
23-25 1 20,0 2 40,0 
26-28 1 20,0 1 20,0 
29-31 1 20,0 0 0 
Total 5 100,0 5 100,0 
 
2. Menurut Karakteristik Jenis Pekerjaan 
Tabel 4.2 
Distribusi Frekuensi Jenis Pekerjaan 
Jenis Pekerjaan 
Aerobik Intensitas Sedang Aerobik Intensitas Tinggi 
Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase 
Mahasiswa 2 40,0 4 80,0 
Pegawai 2 40,0 1 20,0 
Ibu Rumah Tangga 1 20,0 0 00,0 
Total 5 100,0 5 100,0 
Dari data tersebut diketahui bahwa sebagian besar responden 
adalah mahasiswi, ini disebabkan karena sebagian besar waktu mereka 
terfokus pada kegiatan perkuliahan yang dilakukan dalam ruangan. 
Kurangnya aktivitas fisik memicu terjadinya penumpukan lemak 
akibat asupan kalori yang tidak diimbangi dengan pembakaran kalori, 
sehingga kalori berlebih akan disimpan tubuh sebagai cadangan energi 
dalam bentuk lemak. Menurut Rosmalina (2004) Jenis pekerjaan 
mempengaruhi jumlah asupan energi yang digunakan, baik pada 
pekerjaan ringan maupun berat. 
3. Pengaruh Pemberian Senam Aerobik Intensitas Sedang dan Tinggi 
Terhadap Penurunan Berat Badan 
Tabel 4.5 
Senam Aerobik Intensitas Sedang Terhadap Penurunan Berat Badan  
 Mean  SD Z Sig.(2-tailed) 
Pre Test 65,60 4,6152 
-2,121 0,034 
Post Test 63,40 4,5607 
 
Tabel 4.6 
Senam Aerobik Intensitas Tinggi Terhadap Penurunan Berat Badan 
 Mean SD Z Sig.(2-tailed) 
Pre Test 61,80 3,3466 
-2,070 0,038 
Post Test 61,10 3,1105 
 
Dari kedua tabel tersebut dapat disimpulkan bahwa dari 
pemberian senam aerobik intensitas sedang atau tinggi, sama-sama 
berpengaruh terhadap penurunan berat badan hal ini dapat dilihat dari 
p kedua perlakuan p<0,05. 
4. Beda Pengaruh Pemberian Senam Aerobik Intensitas Sedang dan 
Tinggi Terhadap Penurunan Berat Badan 
Tabel 4.7 
Beda Pengaruh Senam Aerobik Intensitas Sedang dan Intensitas Tinggi 
 Mean SD Z 
Sig.(2-
tailed) 
Selisih Aerobik Inten. Sedang 2,2 0,0545 
-2,739 0,006 
Selisih Aerobik Inten. Tinggi 0,70 0,2361 
 
Dari data di atas dapat diketahui bahwa pemberian senam 
aerobik intensitas sedang lebih efektif dari senam aerobik intensitas 
tinggi terhadap penurunan berat badan, dengan cara melihat selisih 
mean antara senam aerobik intensitas sedang dan intensitas tinggi. 
Senam aerobik intensitas sedang lebih berpengaruh besar terhadap 
penurunan berat badan pada responden karena sistem 
kardiovaskuler masih mampu mencukupi kebutuhan oksigen pada 
otot yang bekerja sehingga oksidasi lemak dapat terjadi. Lemak 
yang dioksidasi ini adalah lemak simpanan yaitu lemak subkutan 
dan visceral, sehingga akan terjadi penurunan berat badan. 
Sedangkan pada senam aerobik intensitas tinggi, ATP dibutuhkan 
dalam waktu singkat, sehingga akan terjadi defisit oksigen saat 
metabolisme energi secara aerobik akibat dari keterbatasan system 
kardiovaskuler dalam memasok oksigen ke otot rangka yang 
bekerja. Sehingga karbohidrat yang akan dioksidasi sebagai 
sumber energi utama, sedangkan lemak hanya sedikit digunakan 
sebagai cadangan (Mc Ardle et al, 2004). Kokkinos dalam 
penelitiannya tahun 2010 menyebutkan, secara umum semakin 
ringan intensitas latihan atau aktivitas fisik maka semakin tinggi 
penggunaan lemak sebagai sumber energi selama beraktivitas. 
E. KESIMPULAN DAN SARAN 
1. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan maka dapat 
disimpulkan bahwa: 1) Ada pengaruh dari pemberian senam aerobik 
intensitas sedang dan tinggi terhadap penurunan berat badan. 2) Ada 
beda pengaruh antara pemberian senam aerobik intensitas sedang dan 
intensitas tinggi terhadap penurunan berat badan. 
2. Saran 
Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk 
mengembangkan penelitian selanjutnya tentang senam aerobik 
intensitas sedang dan tinggi untuk penurunan berat badan, serta bisa 
ditambahkan beberapa kekurangan yang belum peneliti cantumkan 
seperti pemberian recall food untuk memantau jumlah makanan yang 
dikonsumsi,pantauan aktivitas sehari-hari dan daftar pantauan denyut 
nadi setelah senam yang belum ada pada penelitian ini. Memberikan 
informasi kepada masyarakat untuk menerapkan pola hidup sehat 
dengan berolahraga menggunakan senam aerobik sesuai dengan 
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